Recept: Tortilla s rajcaty,
fetou a bazalkou

URL clanku: magazin/recepty/Recept:-Tortilla-s-rajcaty,-fetou-a-

bazalkou s10007x10693.html

Vyhodou kukufi¢nych tortill je jejich pfirozena bezlepkovost, jistym minusem je
nizsi obsah bilkovin a vlakniny. Pfi vybéru tortill vzdy uprednostiujte celozrnné
varianty, které jsou bohatsi nejen na vlakninu, ale i vitaminy B skupiny, selen,
horcik a zinek.
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Suroviny

tortilla celozrnna 4 ks
syr feta 150 g
rajcata 500 g
bazalkové listy 40 g
cibulka 50 ¢g
olivovy olej 20 g
balzamikovy ocet 20g
morské sul 2g
titinovy cukr 20g
Postup

Troubu predehrejeme na 180 °C. Tortilly rozkrojime na osminky, potfeme
olejem, dame na plech vylozeny pecicim papirem a peCeme 5 minut, nebo
dokud nejsou kfupavé. RajCata, na kosticky nakrajeny syr, bazalku, cibulku,
olej, ocet a cukr dame do misy a zlehka promichame. Osolime. Ochucena
raj¢atka prendame do misticek nebo kelimkd a podavame se zapichnutymi
opecenymi osminkami tortill.

Tip: tortilly pfed podavanim pokropime troskou vody, nasklddame je na sebe,
zabalime do alobalu a pred plnénim smési je nahrejeme v troubé.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 420 160 1680 max 550 kcal/porci
bilkoviny g 13 4,8 51
sacharidy g 44 16,8 176
z toho cukry g 13 4,9 51
tuky g 21 8 84,2
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 7 2,5 26,8 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0.15g/100 g
vldknina g 6 2,3 24,4 =1.4g/100g
sul g 24 0,873 9,19 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 5 1,9 20 <2,59/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce,
lehkému obédu a pod).
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